







































































الگوی فرا نظریه ای و مراحل تغییر
گری را رویکرد دی. جدید ترین تئوری است که گاهی اوقات مراحل تغییر نامیده می شود
)mgidarap egats).برای  فهم رفتار بهداشتی ارایه می کند
.عنصر مرکزی این مدل ، مراحل تغییر است که به آمادگی فرد برای تغییر رفتار اشاره دارد
ن مراحل میکند که پنج مرحله تغییر وجود دارد و افراد در  طی مسیر به سمت تغییر رفتار ایفرض MTT.
:را طی می کنند
)کندایجادتغییرینداردقصد(قصدپیش(noitalpmetnocerP(
)بینیپیشقابلآیندهدرتغییربهتمایل(قصد)noitalpmetnoC(
)زودخیلیتغییربرایریزیمهبرنا(آمادگی)) noitaraperp
)شدایجادتغییرگذشتهماه6در(عمل))noitcA
)ماه6ازبیشتربرایرفتارتغییرتداوم(حفظ))ecnanetniam
)5تصویر(.شودایجاددایمیبهداشتیرفتارتغییرتا

